






















よそ 80% であるが，最も加速の大きい Second 
Pull 局面におけるバーベルの速度がクリーンと
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Abstract: Due to its high performance enhancing effects, weightlifting movements such as the 
clean and snatch are widely taught in collegiate strength and conditioning (S&C) programs across 
the United States, as well as the Japanese training industry. However, there appears to be lack of 
sufficient understanding of the movement itself along with physical and technical requirements 
necessary for successful execution of the lift, particularly in the Japanese industry. 
In weightlifting, the lifter must move a heavy load explosively, which not only makes its motor 
control extremely challenging but requires extensive time and effort for skill acquisition. 
Furthermore, without requisite muscular strength of the major muscle groups involved, execution 
of proper lifting techniques is difficult. Therefore, the current article, through a review of relevant 
studies on weightlifting, aimed to examine the scientific bases of the movement, and highlight 
technical and physical requirements necessary for safe and efficient execution of the lift. Finally, 
practical application and recommendations for future research are discussed.
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て男性は 34.2 ± 3.6W/kg，女性は 21.0 ± 1.8 
W/kg であった．最も加速の大きいクリーンの
Second Pull という局面では，男女がそれぞれ
52.5 ± 8.9W/kg と 38.2 ± 3.3W/kg という結果
が示された 11）．なお，絶対値としては男子では
6,953W，女子においては 3,691W であった 10,11）． 
当研究では，16mm のハイスピードカメラで撮
影された実際の競技映像（50fps）をデジタル化






学生アスリート (NCAA1 部 ) の垂直跳パワー
値（1,387.19 ± 221.65W） が 挙 げ ら れ る． ま
た，Kyriazis ら 17）の砲丸投げのエリート選手
を対象に行った研究では 3,315 ± 550W という
垂直跳のパワー値が報告されている．測定方法
は，前者では TENDO FiTROdyne Powerlizer
という線形偏位トランスデューサ，後者で
は Kistler のフォースプレートであった 17,18）． 
また，自転車競技のスプリント選手では，

























が比較されたが，それぞれ 4.5% と 2.3% の向



























するのが First Pull という局面である．この局




Pull に要した時間は 0.64 ～ 0.88 秒であった一
方で，Second Pull は 0.14 ～ 0.32 秒であった． 
重りが膝上に差し掛かると Transition とい
う移行の局面に入る．この局面で多くの選手が
使うテクニックに Double Knee Bend というも
のがある．Garhammer9）による研究で対象と
なった試技のおおよそ全て（1 試技を除く）に
























パワー発揮が男女それぞれ 34.2 ± 3.6W/kg と










240.47N と 2,801.7 ± 195.4N，ピークパワーに
おいてはそれぞれ 2591.2 ± 645.5W と 3565.7 ±






























としては，まず First Pull では拳上者よりに 3
～ 9cm 近づき，Second Pull では 3 ～ 18cm 拳
上者から離れ，最終的なキャッチ局面では再び
















































































































推測できる．First Pull は Second Pull のよう
に直接的にパワー発揮に貢献する局面ではない
が，静止状態のバーベルに一定の慣性を加え，
Transition から Second Pull へのスムーズ且つ
爆発的な力発揮を促す上で極めて重要な動作で
ある．

























る．Enoka7）が示唆したように First Pull 後に
膝を再び曲げることは膝伸展筋群を力発揮に適
した状態に戻す上で非常に重要な動作である．























































Double Knee Bend の質に依存すると言える．
先行研究から Second Pull が最も高いパワー
が発揮される局面であり，動作自体も First 




































































































































的で高いパワー発揮がされる Second Pull であ
るが，その動作自体は比較的シンプルであり，
Second Pull におけるパワー発揮は First Pull
と Transition の動作の質によって大きく左右
されることも明らかになった．つまり，パワー
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